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IDENYA ADALAH BAHWA INI AKAN MENJADI SEMACAM 
“KOTAK PERALATAN" YANG SELALU BERADA DI 
DEKATMU, JADI JIKA KAMU MENGALAMI SITUASI KRISIS 
ATAU SEDANG EMOSI BERAT, KAMU SUDAH MEMILIKI 
BEBERAPA ALAT YANG KAMU BUTUHKAN UNTUK 
MENGURUS DIRI SENDIRI. 
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INTRO 


Hai Kamu, 

Ini adalah sebuah workbook zine atau 
buku kerja yang kubuat dengan tujuan 
membantu orang lain memetakan, 
merencanakan, dan menavigasi krisis, 
kegilaan, atau hanya sekedar 
memperbaiki suasana hati. 

Idenya adalah workbook ini akan 
menjadi semacam “kotak peralatan” 
yang selalu berada di dekatmu, jadi 
jika kamu mengalami situasi krisis atau 
sedang emosi berat, kamu sudah 
memiliki beberapa alat yang kamu 
butuhkan untuk mengurus diri sendiri. 
KE eleloMNN 2I-1Ke (rae Ta Ke TAMAN sS-1nTe el te Tante Ta) UN 
pada saat-saat tertentu, terkadang 
saya kesulitan mengungkapkan apa 
PK Tale MM CUT Kere Io Ta MN ee tote Me) Kelate tel KelaYe| 
sekitarku di saat emosi, workbook ini 


na Tete Me lem Yelale Maula TeMeT-iKe Ulate Melo e 


saya di saat genting. Barulah setelah 
itu saya mencari teman yang 
kupercaya untuk berbagi cerita. 

Saya tahu format ini mungkin tidak 
cocok untuk semua orang. Tidak 
semua isi zine ini juga relevan sama 
situasi dan yang kamu butuhkan. Saya 
TaleTTaMun-late fefKelale MesiteTeleTeluJAM Ge Tayo MInTe Ta) 
menggunakan ralat) ini untuk 
menyesuaikan serta belajar bersama 
mengenali tubuh dan kondisi saat ini 
sehingga bisa melakukan sesuatu yang 


terbaik bagi dirinya sendiri. 


Zine ini adalah terjemahan dari Zine Mapping 
Our Madness yang saya temukan dalam 
website https://theicarusproject.net/ 

The Icarus Project adalah sebuah proyek 
pendukung dan pendidikan oleh dan untuk 
orang-orang yang sering didiagnosis sebagai 
berpenyakit mental. Mereka memajukan 
keadilan sosial dengan mendorong praktik 
saling membantu yang menghubungkan 
kembali penyembuhan dan pembebasan 
kolektif. Proyek ini mendukung untuk 
mengubah diri kita sendiri dengan mengubah 
dunia di sekitar kita. 
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Sangat penting untuk menantang gagasan 
bahwa pengalaman yang dirasakan 
berbeda ini adalah "salah" dan bahwa kita 
"sakit" atau "rusak" karena memilikinya. 
Bahwa kita adalah sesuatu yang perlu 
dikoreksi dan harus menjalani perawatan 
agar dapat "diperbaiki". Sebaliknya, 
pengalaman ini dapat dilihat sebagai 
hadiah. Seperti kekuatan super yang 
dipegang dekat dengan hati kita, untuk 
memahami dan mengetahui batas-batas 
mereka sehingga kita dapat 
menggunakannya sebagai alat untuk 
membebaskan diri kita dan membangun 
dunia yang lebih baik. 

Ini adalah upaya dengan harapan 
membayangkan sebuah dunia di mana 
berbagai cara, pikiran, dan tubuh kita 
berfungsi diakui dan diberikan sebagai 
pengalaman yang valid. Di mana kita 
memiliki waktu dan ruang untuk melihat 
diri kita sendiri dan mengungkap identitas 
kita tanpa takut dipecat atau ditolak 


karena apa yang kita hasilkan. Ini adalah 
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E (Halaman kosong ini untuk sambungan dari . £ 
halaman lain atau sesuatu yang sama sekali : 

upaya dengan harapan mendukung | ea / / Y ? 

revisioning radikal dari saling mendukung 


dalam komunitas kami. 1) 

Zine ini dibuat dengan cinta oleh .-'s: | | at G — Ta |! Ps 1 £ 1 r |J 
seseorang aneh yang kadang-kadang sda 
terlalu sering bawa perasaan, untuk 


semua pikiran besar yang dia (dan belum) 


temui. Bagi para penjinak dan penyair, 


untuk otak dengan mesin yang cenderung 


terlalu panas, bagi mereka yang 


mendengar dan melihat apa yang tidak 


bisa dilihat orang lain, untuk hati yang 


remang-remang dan cekung, dan bagi 


mereka yang cahayanya bisa menjadi 


begitu terang, itu membutakan. 


Kamu tidak sendiri. Ini untuk kamu: Saya 


membuat ini untukmu. 


Kamu lebih kuat dari yang bisa mereka 


bayangkan 


Momo 


Hanna 


AE Pera na 


Lea 


(Halaman kosong ini untuk sambungan dari 


halaman lain atau sesuatu yang sama sekali 
berbeda) 
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e Kamu yang paling mengenal dirimu, « Pada beberapa halaman, mungkin ada 
tetapi saya punya beberapa saran untuk saran yang lebih spesifik di dalam tanda 
mengisi ini. Kamu bisa menggunakannya kurung tetapi itu hanya saran atau 


atau meninggalkannya. dorongan untuk membuat kamu berpikir. 


, 


e Isi ketika kamu sedang dalam suasana 


hati yang baik (apa pun artinya bagimu) 


saya tahu bahwa kadang-kadang, ketika 


kamu merasa baik, sulit untuk memikirkan 


kemungkinan krisis atau merasa buruk lagi. 


« Beberapa hal ini mungkin sulit dipikirkan 


atau ditulis. Dan mungkin beberapa hal 


yang belum pernah kamu pikirkan 


sebelumnya. Coba isi sebagian ini dengan 


teman dekatmu. Satukan otak kalian untuk 


membayangkan bagaimana saling 


mendukung! Ini tidak berarti bahwa kamu 


tidak boleh menghabiskan — waktu 


mengerjakan ini sendirian. 


Catatan Untuk Diri Sendiri 


(Ini adalah halaman untuk menulis catatan kepada diri sendiri ketika 


kamu merasa baik-baik saja. Bisa jadi tentang betapa hebatnya kamu, 


hal-hal yang kamu pedulikan dan yang peduli pada kamu, atau 
pengingat bahwa kamu tidak akan merasakan seperti kamu rasakan 
saat ini selamanya. Kirimkan dirimu sebuah cinta!) 


Daftar Isi 

Intro 

Saran 

Hal-hal Harian untuk Merawat Diriku Sendiri 

Tanda-tanda Krisis Mendatang atau Keadaan Ekstrem 
Pemicu/Triggers 

Kebutuhan mendesak saya 

Yang Dapat Dilakukan Teman Saya 

Orang-orang yang bisa saya ajak bicara, atau ingin berada di sekitarnya 
Tempat / Ruang Aman 

Hal-hal yang Membuatku Tertawa 

Makanan yang mudah untuk kubuat dan menjadi temanku 
Berikut adalah beberapa hal yang harus dihindari 
Aktivitas yang membuat saya merasa lebih baik 

Catatan untuk diri sendiri 
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CN Hal-hal Harian untuk Merawat Diriku Sendiri 
' (Ini bisa berupa berolahraga setiap hari, untuk tingtur/ekstrak herbal yang 
p g 
Aa ae dibuat menggunakan alkohol dan potongan tanaman herbal-minyak 
Catatan Untuk Diri Sendiri osok dan semacamnya, suplemen herbal, vitamin, dan obat-obatan yang 
g 
(Ini adalah halaman untuk menulis catatan kepada diri sendiri ketika 


mungkin ingin kamu minum secara teratur) 
kamu merasa baik-baik saja. Bisa jadi tentang betapa hebatnya kamu, 
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hal-hal yang kamu pedulikan dan yang peduli pada kamu, atau Haa 
pengingat bahwa kamu tidak akan merasakan seperti kamu rasakan 


saat ini selamanya. Kirimkan dirimu sebuah cinta!) 


Tanda-tanda Krisis Mendatang atau Keadaan 


Ekstrem 

(Terkadang hal-hal ini tamp 
temu orang lain. Ini juga bisa menj 
h-olah kamu merasa terlalu 


ak seperti tidak bisa makan atau tidur dan 


| malas ber 
jadi seperti seola 
atau bisa jadi kamu merasa mati rasa. Kamu juga bisa m 


untuk mengenali bahwa kamu mungkin 
| lah yang paling mengenal dirimu dengan baik) 


UUBATA NA | 


adi pertentangan total. Bisa 
banyak hal untuk ditangani, 


emasukkan cara 


terpicu/trigger. Sekali lagi, kamu 
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(Trigger adalah sesuatu yang dapat memicu kilas balik, atau 
memunculkan kembali trauma masa lalu. Itu bisa apa saja, dari 


menulis apa saja pemicu emosimu) 
« 


Par ana 


IU) | | 


pa kata yang ingin saya 


(Ini bisa berupa hal-hal yang kamu lakukan untuk mengatasi rasa sakit 
yang kamu anggap tidak sehat, serta orang-orang dan tempat yang 
penyalahgunaan zat, kebiasaan berbahaya, melukai diri sendiri, makanan 
yang membuat kamu merasa mual, musik yang.membuatmu sedih, dll.) 


mungkin tidak kamu inginkan. Hal-hal ini mungkin terlihat seperti: 


Berikut adalah bebera 


hindari 


ana 


ka kamu mengalami kesulitan makan. Ini juga dapat mencakup preferensi 


diet, pembatasan kalori, atau alergi) 


menjadi temanku 


| (Ini bisa termasuk resep dan makanan favorit yang biasanya kamu makan 


| Makanan yang mudah untuk kubuat dan 


| Te 


a 
ku) 


(Apa kebutuhan mendesak kamu dalam situasi krisis, keadaan ekstrem, 
atau ketika kamu merasa dipicu/trigger? Ini bisa berupa pindah ke tempat 


yang lebih aman, jauh dari orang, tidur, makanan, dil.) 


Kebutuhan mendesak saya 


“ 


Hal-hal yang membuatku tertawa 
(Ini bisa apa saja! Buku, film, komik, gambar, orang, meme di internet, 
video, dll) 


Ya ln latn? SEMASA « 2 Pakam 
Apa yang dapat dilakukan teman saya ketika 
“ saya sedang mengalami krisis, dalam keadaan 
ekstrem, atau perasaan terpicu/trigger? 
(Kamu juga bisa menulis di kertas lain dan mengirimnya ke teman-teman 
untuk memastikan kamu mendapat persetujuan/consent mereka terlebih 


dahulu! Kamu juga dapat menyertakan beberapa tanda-tanda krisis yang 


akan datang yang datang dari halaman 6 atau seperti apa penampilan/ 
BEN tampakan kamu ketika kamu dipicu/trigger atau dalam kondisi ekstrim) 
6 na p p gg 


Orang-orang yang bisa saya ajak bicara, atau 
ingin berada di sekitarnya 
(Ini dapat mencakup nama dan informasi kontak. Kamu mungkin ingin 


memastikan dengan orang-orang ini sebelum m engisi halaman ini, dan 


juga secara reguler, untuk memastikan mereka bisa dan mau mendukung 


kamu) 


Ruang dan tempat saya merasa aman 
(Kamu bisa memasukkan alamat, peta, atau arah yang menurut kamu 
akan membantu atau teman-temanmu bisa membawamu ke salah satu 


tempat ini) 


